Ziarul Ancheta Online

Sursa ta in timp real

Medicii Spitalului Orasenesc Mioveni
recomanda hidratarea, evitarea
expunerii la soare si reducerea
efortului fizic

By Dana Andrei - 10/07/2026

in plin sezon estival, episoadele de canicula creeaza un disconfort termic. in aceste
conditii, medicii din cadrul Spitalului Orasenesc Mioveni le recomanda cetatenilor sa
adopte masuri simple, dar esentiale, pentru a preveni deshidratarea si alte

probleme de sanatate asociate temperaturilor extreme.



Hidratarea, cea mai importanta masura de protectie

Specialistii Spitalului Orasenesc Mioveni atrag atentia ca organismul pierde cantitati
importante de apa in timpul perioadelor caniculare, iar refacerea rezervelor de lichide trebuie

facuta constant, fara a astepta aparitia senzatiei de sete.

~Consumati zilnic intre 1,5 si 2 litri de lichide, fara a astepta senzatia de sete. Beti cate un
pahar de apa la fiecare 15-20 de minute. Evitati alcoolul, inclusiv berea si vinul, precum si
bauturile cu multa cofeina sau zahar, care pot accentua deshidratarea”, recomanda

medicii unitatii sanitare.

Dusuri caldute si spatii racoroase

Pentru a ajuta organismul sa isi regleze temperatura, cadrele medicale recomanda efectuarea

mai multor dusuri caldute pe parcursul zilei, fara stergerea completa a corpului dupa baie.

Persoanele care folosesc aparate de aer conditionat sunt sfatuite sa mentina o diferenta de cel
mult cinci grade Celsius intre temperatura din interior si cea exterioara. in lipsa unui sistem de
climatizare, este indicata petrecerea a cel putin doua-trei ore pe zi in spatii publice racoroase,

precum magazine, farmacii sau lacasuri de cult.

Evitati expunerea la soare si efortul fizic

Medicii din cadrul Spitalului Orasenesc Mioveni recomanda limitarea deplasarilor in aer liber in
intervalul pranzului, cand radiatiile solare sunt cele mai puternice. Atunci cand iesirile nu pot fi
amanate, sunt indicate haine lejere, confectionate din fibre naturale, in culori deschise, precum

si purtarea unei palarii de soare.

Totodata, activitatile solicitante desfasurate in exterior, cum sunt exercitiile sportive sau

lucrarile de gradinarit, ar trebui reduse la minimum in zilele cu temperaturi foarte ridicate.

O atentie speciala trebuie acordata persoanelor vulnerabile - copii, varstnici si persoane cu
dizabilitati - care trebuie incurajate sa consume lichide chiar si atunci cand nu resimt senzatia

de sete.



Bolnavii cronici trebuie sa isi continue tratamentul

Pacientii care sufera de afectiuni cardiovasculare, pulmonare, hepatice, renale, neurologice
sau psihice sunt sfatuiti sa isi urmeze tratamentul conform recomandarilor medicului curant si

sa solicite o reevaluare medicala daca starea de sanatate se modifica.

Medicii Spitalului Orasenesc Mioveni subliniaza ca respectarea acestor masuri poate face
diferenta intre un simplu disconfort provocat de caldura si aparitia unor complicatii serioase,
indemnand populatia sa acorde atentie atat propriei stari de sanatate, cat si nevoilor celor

apropiati.
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